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Building Connected Communities: 
Tip Sheet: Staying Socially 
Connected (Punjabi)
ਕਨੈਕਟ ਕੀਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਬਿਲਡਿੰਗ:
ਟਿਪ ਸ਼ੀਟ: ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ ਤੇ ਜੁੜੇ ਰਹਿਣਾ
2 ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ ਤੇ ਜੁੜੇ ਰਹਿਣਾ
ਟਿਪ ਸ਼ੀਟ: ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ ਤੇ ਜੁੜੇ ਰਹਿਣਾ
ਇਕੱਲਾਪਣ ਨੂੰ ਇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਕੋਲ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਸ ਦੇ ਸਮਾਜਿਕ ਸਬੰਧਾਂ 
ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਜਾਂ ਗੁਣਾਂ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਮੇਲ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ। ਹੇਠਾਂ ਕੁਝ ਵਿਚਾਰ ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਦੂਜੇ 
ਬਜ਼ੁਰਗ ਬਾਲਗਾਂ ਨੂੰ ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ ਤੇ ਜੁੜੇ ਰਹਿਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸਮਾਜਿਕ 
ਤੌਰ ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਜੁੜੇ ਹੋਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕੁਝ ਵਿਚਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ?
ਆਪਣੇ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਅਤੇ ਇਸ ਵਿੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਥਾਵਾਂ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪਾਰਕਾਂ, 
ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀਆਂ, ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸੈਂਟਰਾਂ, ਸੀਨੀਅਰ ਕੇਂਦਰਾਂ, ਸੱਭਿਆਚਾਰਕ / ਧਾਰਮਿਕ 
ਕੇਂਦਰਾਂ) ਨੂੰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗੇ ਦਿਨ ਤੇ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਓ।
ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ  ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਵਿਚ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ. ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਫੋਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਚਿੱਠੀ ਜਾਂ ਈਮੇਲ ਭੇਜੋ।
ਆਪਣੇ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਲਈ ਆਨਲਾਈਨ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸੇਵਾ 
ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਦੇਖੋ: 
ਹਾਲਟਨ /Halton: www.hipinfo.ca   ਪੀਲ /Peel: https://peel.cioc.ca/
ਉਨ੍ਹਾਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਅਖ਼ਬਾਰਾਂ ਅਤੇ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਬੁਲੇਟਨ ਬੋਰਡਾ ਂਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਜਾਂ ਇਕ ਕਾਫੀ ਸ਼ਾਪ ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ ਕੋਈ ਕਿਤਾਬ ਜਾਂ 
ਮੈਗਜ਼ੀਨ ਪੜ੍ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ 
ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਜੁੜ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਅਜਨਬੀਆਂ ਦੀ ਕੰਪਨੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ ਵਿਕਲਪਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਜਾਣੂ ਕਰਵਾਉ। ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
3-1-1 ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਜਨਤਾ ਲਈ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਲੰਚ ਅਤੇ ਡਿਨਰ ਵੇਖੋ, ਇਹ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਮਿਲਣ ਦਾ 
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਫ਼ੌਜੀ / ਜਲ ਸੈਨਾ ਕਲੱਬਾਂ, ਪੂਜਾ ਦੇ ਸਥਾਨ, ਅਤੇ 
ਸਹਿਕਾਰਤਾ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ।
3ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ ਤੇ ਜੁੜੇ ਰਹਿਣਾ
ਇਕ ਸੰਸਥਾ, ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਗਰੁੱਪ ਜਾਂ ਚੈਰਿਟੀ ਵਾਲਾ ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਦਿਲਚਸਪੀ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਇਕ ਅਜਿਹਾ ਕਾਰਨ ਹੈ ਜਿਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਭਾਵੁਕ ਹੋ ਜਾਂ ਕਿਸੇ 
ਵਿਲੱਖਣ ਹੁਨਰ ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਵਿਜ਼ਿਟਿੰਗ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਵਾਲੇ ਸੰਗਠਨਾਂ ਤਕ ਪਹੁੰਚੋ - ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਅਰਾਮ ਦੇ ਪੱਧਰ ‘ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਿਆਂ ਕਲਾਇੰਟ ਜਾਂ ਵਲੰਟੀਅਰ ਵਿਜ਼ਟਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਪੂਜਾ ਦੇ ਸਥਾਨਿਕ ਸਥਾਨਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਓ, ਵਲੰਟੀਅਰ ਕਰਨ, ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ, 
ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਖਾਸ ਸਮਾਗਮ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਦੇ ਮੌਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛੋ।
ਪਾਲਤੂ ਚੰਗੇ ਸਾਥੀ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦਿਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪਾਲਤੂ 
ਜਾਨਵਰ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਜਾਂ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਦੇ ਪਾਲਤੂ ਨੂੰ ਬੈਠਣ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ਛੁੱਟੀਆਂ ਤੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਕਿਸੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸੰਬੰਧਿਤ ਵਿੱਤੀ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਵਚਨਬੱਧਤਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇੱਕ 
ਸੂਝਵਾਨ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ।
ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਸ਼ੌਕ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ,ੋ ਸ਼ਾਇਦ ਇੱਕ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਸਥਾਨਕ ਕਲੱਬਾਂ ਜਾਂ ਸਮੂਹਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਹਿੱਤ ਨੂੰ ਸਾਂਝਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।
ਐਕਸਪਲੋਰ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਕਿਵੇਂ ਵਰਤ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਈਮੇਲ, ਸਕਾਈਪ, ਫੇਸਬੁੱਕ, ਵੇਚੈਟ ਅਤੇ / ਜਾਂ Whatsapp ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋਡ਼ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰੋ ਕਿ ਕੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਿਕ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ ਵਿੱਚ ਕਲਾਸਾਂ ਹਨ।
ਇਲਾਜ ਸੰਬੰਧੀ ਵਿਕਲਪਾਂ ‘ਤੇ ਗੌਰ ਕਰੋ। ਇਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ (ਅਰਥਾਤ 
ਚਿਕਿਤਸਕ, ਸਲਾਹਕਾਰ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਨਿਰੰਤਰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਨਾਲ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਰੈਫ਼ਰਲ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ 
ਮੈਡੀਕਲ ਸੈਂਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਇਕੱਲਾਪਣ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਕੁਆਲੀਫਾਈਡ ਲੌਂਨੇਲਿਟੀ ਰੀਸੋਰਸ ਵਰਗੇ ਇੱਕ ਸਵੈ-
ਰਿਫਲਿਕਸ਼ਨ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰੋ। ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਪੁੱਛੋ ਜਿਸ ਨੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਸੂਚਨਾ 
ਦਿੱਤੀ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ।
4 ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ ਤੇ ਜੁੜੇ ਰਹਿਣਾ
ਨੋਟ
ਇਹ ਸਾਧਨ 2015-19 ਏਲਡਰ ਰਿਸਰਚ, ਓਕਵਿਲ ON, ਕੈਨੇਡਾ ਦੁਆਰਾ ਕੇਂਦਰ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ।
ਇਹ ਇਕ 4 ਸਾਲ ਦਾ ਖੋਜ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਹੈ ਜਿਸਨੂੰ ਬਿਲਡਿੰਗ ਕਨੈਕਟਡ ਕਮਿਊਨਟੀਜ਼ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ: ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ
ਇਮੀਗ੍ਰਾਂਟਸ ( 65+) ਵਿਚ ਇਕੱਲੇਪਣ ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਇਕੱਲਤਾ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦਿੰਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਪ੍ਰਾਜੈਕਟ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਪੀਲ ਅਤੇ ਹਾਲਟਨ ਖੇਤਰ ਦੇ ਪੁਰਾਣੇ ਇਮੀਗ੍ਰੈਂਟਾਂ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ‘ਤੇ ਕੇਂਦਰਿਤ ਸੀ। ਇਹ ਸਾਧਨ 
ਇਕੱਲਤਾ ਲਈ ਪ੍ਰਮਾਣਿਕ ਜਾਂ ਪ੍ਰਮਾਣਿਤ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤਸਲਾਹ ਲਈ ਕੋਈ ਬਦਲ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਕਿਸੇ ਵੀ ਏਜੰਸੀ ਜਾਂ ਸੇਵਾ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਟੂਲ ਸੇਵਾ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ।
ਇਸ ਖੋਜ ਨੂੰ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ  ਸੋਸ਼ਲ ਸਾਇੰਸਜ਼ ਐਂਡ ਹਿਊਮੈਨਿਟੀਜ਼ ਰਿਸਰਚ ਕੌਂਸਲ ਦੁਆਰਾ ਸਹਿਯੋਗ ਦਿੱਤਾ ਗਿਆ ਸੀ।
ਜੇ ਇਹਨਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕੋਈ ਸੁਝਾਅ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲਚਸਪੀ ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਸਮੁਦਾਇਕ ਸਾਧਨਾਂ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਵਿੱਚ ਅਰਾਮ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਪੀਲ ਅਤੇ ਹਾਲਟਨ ਖੇਤਰਾਂ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਸਥਿਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਲਈ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਸਮੁਦਾਏ ਅੱਸੇਟ ਨਕਸ਼ੇ 
ਦੀ ਵੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
https://source.sheridancollege.ca/centres_elder_building_connect-
ed_communities_maps/ 
